Asahin periaatteita

harjoitamme kehon hyvada pystyasentoa

teemme likkeet hitaasti kehoa kuunnellen,

jolloin myos mieli rauhoittuu

yhdist&mme hengityksen ja likkeen

opettelemme rentoutumaan ja tunnistamaan jannitystiloja
harjoitamme selkdd jokaisessa likkeessa
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VETYTYS TUNiuu KAsivdrisissd jAa T “
sormenpdissé asti.
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... tai heilu kuin vesikasvi tuulessa
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Tassa likkeessa taivutamme selkdédmme ;)9
oikelle ja vasemmalle pitaen -
rintfamasuunnan eteenpdin. Like
tapahtuu iké&dn kuin kahden seindn
valissd. Hengitd ulos, anna polviesi
taipua ja tartu lattialla lepadavadn
palloon. Hengita sisaan ja nosta
pallo pdadsi yldpuolelle. Anna
painon siirtya kevyesti
vasemmalle jalalle, taivu sivuttain ja tuo kuvittelemasi
pallo vasemman kadmmenen pddlle.
Tee tadma uloshengitykselld. Voit tehostaa
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HIY VLI, 100 HIRG T AU IRU Y UL T
sarjana: eteen, taakse, eteen,

taakse jne. Tassa harjoittelemme
renfouden lisaksi hyvad pystylinjausta.
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Miten varustaudun asahi-tunnille?

Asahia voi tehdd koska vain, miltei missé e
vain: tdissd, kotona, matkalla, lento-
koneessa! Ota asahitunnille mukaan
mukavat, valjat vaatteet. Voit kayttaa
sisdkenkid, mutta voit olla myos paljain
jaloin. Tarkedmpdd kuin ulkoinen
varustus on mieli: tule tunnille rennolla
ja avoimella mielelld: asahitunti

voi muuttaa elédmasil




